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Seznam uporabljenih kratic 
2D dvodimenzionalni prostor (angl. two-dimensional space) 
3D tridimenzionalni prostor (angl. three-dimensional space) 
VCS video računalniški sistem (angl. video-computer sistem) 
NES Nintendo Entertainment System 
CD-ROM zgoščenka (angl. Compact disc read-only memory) 
PC osebni računalnik (angl. Personal Computer) 
ZDA Združene države Amerike 
MMORPG množično-večigralsko spletno igranje domišljijskih vlog (angl. Massively 
Multiplayer Online Role-Playing Game) 
PSP PlayStation Portable 
GTA Grand Theft Auto 
DS dvojni zaslon (angl. dual screen) 
OLED organska svetleča dioda (angl. Organic light-emmiting diode) 
4K 4K resolucija 
PS4 PlayStation 4 
LED tekočekristalni zaslon (angl. Liquid Crystal Display) 
  
 
Ergonomija igranja video iger 
Povzetek: Znanost in tehnika sta v zadnjem obdobju naredili neizmeren razvojni korak 
na  vseh  področjih  našega  življenja,  od  podpor  za  opravljanje  naših  vsakodnevnih, 
raznovrstnih službenih obveznosti, do novega načina komuniciranja in nenazadnje tudi 
zabave. Prav slednja je bila izhodišče za mojo diplomsko nalogo, saj sem želel poiskati 
razloge za nastajanje zdravstvenih težav, poškodb in bolezni, ki so posledica nepravilne 
ergonomije pri igranju video iger, ter predlagati določene ergonomske ukrepe in 
smernice za preprečitev le-teh.  
 
V uvodu diplomske naloge sem se posvetil samemu izrazu in opisu, kaj video igra je ter 
s časovnico prikazal razvoj video iger in tehnične pripomočke, ki jih pri igranju video 
iger potrebujemo. V nadaljevanju sem predstavil izvor besede ergonomija in njen razvoj 
kot znanstvene panoge. Osrednji del diplomske naloge sem namenil obrazložitvi 
anatomije tistih delov človeškega telesa, ki jih igralec ob igranju video igric uporablja 
ter zaradi nepravilne telesne drže in nepravilne uporabe tehničnih pripomočkov 
nezavedno škoduje svojemu zdravju, saj se zdravstvene težave pokažejo šele po 
določenem času. Posvetil sem se ukrepom, ki naj bi preventivno in ugodno vplivali na 
zdravstveno stanje igralcev video iger. Ob tem sem glavni poudarek namenil 
pomembnosti  prilagoditve  igralnega  okolja,  ergonomsko  oblikovani  igralni  opremi, 
pravilni drži telesa in premorom v času igranja. 
 
Z  ozaveščenostjo  glede  načina  pristopa  k  igranju  video  igric  in  ob  upoštevanju  vseh 
ergonomskih  ukrepov,  ki  sem  jih  navedel,  lahko  preprečimo  zdravstvene  težave  in 
vzdržujemo dobro splošno počutje in kondicijo. 
 
Ključne besede: ergonomija, igranje, video igre, poškodbe, bolezni, ergonomski 
ukrepi. 
 
  
  
 
Video games ergonomics 
Abstract: In recent years, science and technology have made an immense 
developmental  step  in  all  areas  of  our  lives,  from  support  to  our  daily,  varied  work 
responsibilities, to a new way of communicating and, last but not least, to entertainment. 
The latter was the starting point for my diploma thesis, as I wanted to find the reasons 
for the emergence of health problems, injuries and illnesses resulting from the misuse of 
ergonomics,  playing  video  games,  and  proposing  certain  ergonomic  measures  and 
guidelines to prevent them. 
 
In the introduction, I focused myself to the term of describing what a video game is with 
a  timeline  showing  the  development  of  video  games.  Below,  I  have  introduced  the 
origin of word ergonomics and its development as a science branch. In the central part 
of  the  thesis  I  described  anatomy  of  those  working  human  parts,  that  they  are  most 
exposed  when  playing  video  games,  and  causes  that  can  threaten  health  of  player  if 
improper  posture  is  used,  when  used  improperly,  did  not  consciously  damage  health, 
since care had to be taken for a certain period of time. To avoid this already pressing 
issue, I have dedicated myself to taking action that is supposed to have a preventative 
effect  on  the  health  of  video  game  players.  The  main  emphasis  is  on  appropriate 
adjustments  to  the  gaming  experience,  ergonomically  designed  game  equipment  and 
proper body posture during play. 
 
With all of the above, I could summarize that by being aware of the way we aproach 
gaming, and by considering ergonomics measures, we can prevent unnecessary health 
problems and maintain our well-being and condition. 
 
Keywords: ergonomics, playing, video games, injuries, illnesses, ergonomic measures. 
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1 Uvod 
Nenehni razvoj in proizvodnja nove tehnologije na vseh področjih našega življenja sta 
pripomogla, da se je velik del tehnologije porajal na tistih delih, ki je namenjen zabavi 
in igračarstvu. S svojim širokim in raznolikim asortimentom je igračarstvo s pomočjo 
nove tehnologije postalo nepogrešljiv del našega življenja. Dobri primeri te tehnologije 
so recimo računalniki, pametni telefoni, pametni domovi, igre, internet itd. [1]. Veliko 
ljudi misli, da je igranje iger samo zabava, vendar igre postajajo najpopularnejša oblika 
uporabne  moderne  tehnologije.  Priljubljenost  igranja  video  iger  v  zadnjih  letih  tako 
strmo narašča, da je postala najpopularnejša in najbolj donosna oblika zabave. Samo v 
lanskem letu (2018) je bil zaslužek na področju igralniške industrije okoli 135 milijard 
dolarjev [2]. 
Ob  vseh  teh  vrtoglavih  številkah  zaslužkarstva  pa  je  populacija  ljudi,  ki  pomislijo  na 
težave in posledice, ki nastanejo zaradi napačnega načina uporabe te tehnologije, precej 
manjša.  Verjetno  zato,  ker  se  posamezniki  ne  zavedajo  posledic,  ki  nastanejo  ob 
nepravilni ergonomiji pri igranju video iger, saj se težave pokažejo šele čez čas. Lahko 
pride do različnih poškodb in obolenj. Če pa ustrezno poskrbimo za to, kar ergonomija 
omogoča, se poleg tega, da bomo preprečili poškodbe in obolenja, lahko nadejamo tudi 
izboljšanja produktivnosti in rezultatov pri igranju iger. Resnejše težave z zdravjem se 
pokažejo šele čez določen čas, zato je pomembno, da upoštevamo ergonomska načela 
[3]. 
 
2 Namen 
Glavni  cilji  diplomske  naloge  so  poiskati  razloge  za  nastajanje  težav,  poškodb  in 
bolezni, ki so posledica napačnih ergonomskih načel pri igranju video iger, ter 
predlaganje določenih ergonomskih ukrepov in smernic za preprečitev le-teh. 
Z  ergonomijo  pri  delu  in  vsakodnevnih  opravilih  sem  se  podrobneje  spoznal  med 
šolanjem.  Ob  tem  sem  se  zavedel  lastnih  težav,  ki  so  nastale  zaradi  neupoštevanja 
ergonomskih  načel  pri  igranju  iger.  Ker  igranje  iger  postaja  vedno  bolj  priljubljeno, 
ljudje preživijo vedno več časa pred svojimi konzolami in računalniki, in zato prihaja do 
teh težav vse pogosteje. V diplomski nalogi bom podrobneje predstavil zgoraj omenjeno 
problematiko, ki preži nad »računalniško generacijo«, in predlagal ustrezne ukrepe na 
podlagi  strokovne  literature,  člankov,  spletnih  strani  in  znanja,  ki  sem  ga  pridobil  na 
fakulteti. 
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Predpostavljam, da:  
• neupoštevanje načel ergonomije pri igranju video iger povzroča kostno-mišična 
in druga obolenja. 
• upoštevanje  ergonomskih  načel  pri  igranju  video  iger  omogoča  vzdrževanje 
dobrega počutja in zagotavlja dobro kondicijo pri igranju. 
 
3 Video igra 
3.1 Kaj je video igra?  
 
Prvo vprašanje, ki se nam zastavlja, je, kaj video igra sploh je. 
To je elektronska igra, pri kateri igralec s kontrolerjem upravlja elektronsko napravo, ta 
pa mu posreduje odziv v video obliki. Video igre lahko igramo na več vrstah naprav, 
kot so arkadni avtomati, računalniki, konzole, telefoni in prenosne konzole. Imenujejo 
se »platforme« [4]. 
Video  igra  je  definirana  tudi  kot  interaktivna  elektronska  igra,  katere  glavni  cilj  je 
zabava igralcev. Video igre omogočajo igralcem dostop do virtualnih okolij, 2D ali 3D, 
s posebnimi pravili in pogoji, ki se razlikujejo od igre do igre. Razvrščene so v različne 
vrste  medijskih  oblik,  to  razvrščanje  pa  je  odvisno  od  več  značilnosti,  kot  sta  recimo 
način  igranja  in  vrsta  interakcije  z  igro.  Vsaka  igra  ima  drugačne  značilnosti,  zato  so 
nekatere popularnejše od drugih. Na svetu obstaja več zvrsti video iger, ki se igrajo, in 
sicer  akcijske,  pustolovske,  pretepaške,  dirkaške,  strelske,  simulacijske,  športne  in 
strategijske [5]. 
Uporaba izraza video igra, ki je na videz zelo enostaven, se je spreminjala skozi leta, 
različne  pomene  pa  je  imel  tudi  v  različnih  krajih.  Sam  izraz  je  sestavljen  iz  dveh 
kriterijev, ki sta prisotna v imenu, in sicer: status »igra« in uporaba »video« tehnologije. 
Ta  dva  pogleda  na  »video  igre«  sta  morda  razlog,  zakaj  se  uporabljata  oba  izraza: 
»videoigre« z eno besedo, in »video igre« z dvema besedama. Izraz je lahko povezan z 
namiznimi igrami in igrami s kartami, ali pa z videokasetami in videodiski. Kljub temu 
da so izrazi kot »računalniške igre« in »elektronske igre« sinonimi za »video igre«, se 
med  seboj  razlikujejo  po  pomenu.  Četudi  ta  izraz  uporabljamo  v  različnih  besednih 
zvezah,  imajo  skupne  določene  stvari,  in  sicer:  spopade  (proti  nasprotniku  ali  proti 
določenim okoliščinam), pravila (določajo, kaj je igralcu dovoljeno in kaj ne), 
sposobnost  igralca  (znanje,  strategija,  sreča)  in  končni  izid  (zmaga,  poraz,  neodločen 
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izid, najboljši rezultat, najhitrejši čas za dokončanje določene naloge). Sicer v različni 
meri,  vendar  so  vsi  ti  pojmi  na  nek  način  prisotni  pri  igranju  video  iger.  Z  razvojem 
tehnologije se pridobivanje in štetje točk, ki je vezano na določena pravila, prikaz slike, 
nadzor nasprotnih igralcev, soigralcev in sodnikov, upravlja in vodi preko računalnika, 
človek pri tem nima vpliva. Računalnik je postal nasprotnik, kateremu lahko 
nastavljamo stopnjo težavnosti, ki je prilagojena našemu znanju in spretnostim [6]. 
3.2 Časovnica video iger 
 
Pod  imenom  video  igre  pojmujemo  tudi  namizne  igre  in  mednje  sodijo  tudi  karte.  In 
prav  s  kartami  se  je  začel  sam  razvoj  video  iger,  ki  se  je  nadaljeval  z  arkadami  in 
kasneje  s  konzolami  in  računalniki.  V  naslednjem  pregledu  lahko  zaznamo  pospešen 
razvoj video iger, obseg njihove prodaje ter ključne dogodke v razvoju. 
1889 Fusajiro Yamauchi začne s proizvodnjo japonskih kart Hanafuda [7]. 
1933 Fusajiro Yamauchi ustanovi družbo z neomejeno odgovornostjo Yamauchi 
Nintendo & Co. [7]. 
1951 Yamauchi spremeni ime podjetja Yamauchi Nintendo & Co. v Nintendo Playing 
Card Co. Ltd. [7]. 
1958 Ameriški fizik William Alfred Higinbotham ustvari prvo video igro, imenovano 
Tennis  for  Two,  ki  se  je  igrala  na  ekranu  osciloskopa.  Dva  igralca  sta  lahko 
igrala elektronski tenis, vsak s svojim ploščkom, ki sta bila povezana na analogni 
računalnik (Systron-Donner Model 30) in osciloskop (DuMont cathode-ray) [8]. 
1962 Steve Russell s pomočjo kolegov na inštitutu Massachusetts Institute of 
Technology razvije vesoljsko bojno video igro Spacewar! [9]. 
1966 Ralph Baer zapiše na štiri strani svoje ideje za igranje video iger na domačem 
televizijskem setu [6]. 
1968 Ralph Baer patentira svojo interaktivno televizijsko igro, ki jo kasneje tudi izda 
 [9]. 
1971 Nolan Bushnell s pomočjo sodelavcev v podjetju Nutting Associates izda prvo 
arkadno  video  igro,  ki  deluje  na  kovance,  imenovano  Computer  Space.  Leto 
kasneje s sodelavcem Tedom Dabneyjem ustanovi podjetje Atari [10]. 
1972 Izide Baerjev prvi domači video igralni sistem Magnavox Odyssey [6]. 
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1973 Razcvet industrije arkadnih video iger. Mnogo podjetij začne proizvajati video 
igre, vključno s podjetji Chicago Coin, Midway, Ramtek, Taito, Alied Leisure in 
Kee Games, ki so bile skrivno last podjetja Atari [6]. 
1975 Podjetje Midway je prvo, ki je uporabilo mikroprocesor za video igro. Uporabili 
so ga pri igri, imenovani Gun Fight. Istega leta je izšla prva arkadna igra za šest 
igralcev,  ki  jo  je  izdalo  podjetje  Atari.  Podjetje  Kee  Games  pa  je  izdalo  prvo 
igro, ki jo je lahko igralo osem igralcev naenkrat, vsak pa je imel svoj volan in 
svoje pedale. Igralo se je na barvnem zaslonu [6]. 
1976 Jerry Lawson razvije prvo igralno konzolo, ki je uporabljala zamenljive kasete in 
s  tem  omogočila  igranje  različnih  iger  na  eni  igralni  konzoli.  Do  tega  leta  so 
poznali  samo  igralne  konzole,  ki  so  imele  igro  že  programirano  v  strojno 
opremo, kot npr. igra Spacewar! ali Pong [11]. 
Nolan Bushnell proda Atari podjetju Warner Communications za 28 milijonov 
dolarjev. Bushnell ostane predsednik upravnega odbora v istem podjetju [10]. 
1977 Atari izda svoj prvi programobilen video sistem, osnovan na kasetah. Imenoval 
se je VCS – Video Computer System, kasneje pa je preimenovan v Atari 2600.  
Nintendo izda svojo prvo video igro Color TV Game 6 [6]. 
Atari odpre prvo restavracijo Pizza Time Theatre, kasneje poznano pod imenom 
Chuck E. Cheese’s [12]. 
1978 Izide  Taitova  igra  Space  Invaders.  Ta  igra  navdihne  mnogo  razvijalcev  za 
navpično streljanje v igrah [6]. 
Bushnell zapusti Atari in odkupi pravice do restavracije Pizza Time Theatre.  
Nintendo  izda  igro  Othello,  narejeno  po  njihovi  originalni  enako  imenovani 
namizni igri [9]. 
1979 Podjetje Vectorbeam izda igro Warrior, ki je bila prva akcijska igra, ena na ena 
[9]. 
Atari  izda  igri  Asteroids  in  Lunar  Lander,  ki  sta  bili  največji  uspešnici  tega 
podjetja [9]. 
1980 Atari izda igro Space Invaders za VCS [9]. 
Bivša uslužbenca podjetja Atari, Alan Miller in David Crane, ustanovita podjetje 
Activision [13]. 
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Maja  leta  1980  podjetje  Namco  izda  igro  Pac-Man  na  Japonskem.  Oktobra 
istega leta je izdana v Združenih državah Amerike [14]. 
1981 Nintendo izda arkadno igro Donkey Kong [7]. 
Atari izda igro Pac-Man za VCS [9]. 
1983 Tega  leta  je  bil  velik  padec  v  industriji  video  iger,  ki  je  vplival  predvsem  na 
video igre, ki so se igrale doma [6]. 
1984 Nintendo zažene Famicom sistem na Japonskem. Istega leta se podjetje 
preimenuje v Nintendo Entertainment System, poznan pod kratico NES. Podjetje 
izda uspešnico, ki jo še danes vsi poznamo, Super Mario Bros [7]. 
1985 Ruski programer Alex Pajitnov oblikuje igro Tetris, ki kmalu postane svetovna 
uspešnica [15]. 
1986 Prodaja NES-a se začne v Evropi. Naprava postane takoj tako popularna, da je 
bila skoraj »obvezna« za vsak dom.  
Podjetje Nintendo izda igro The Legend of Zelda [7]. 
1987 Igra The Manhole, podjetja Cyan, je prva zapisana igra na CD-ROM-u [6]. 
1988 Atari  ustanovi  hčerinsko  podjetje  Tengen,  ki  proizvaja  igre  za  vse  domače 
konzole [9]. Nintendo razvije kontroler za prostoročno igranje iger. Kontroler je 
namenjen invalidom, upravljajo pa ga z usti. Na konzoli NES je mogoče igrati 65 
različnih iger [7]. 
1989 The Game Boy, prva prenosna konzola z zamenljivimi kasetami, je bila skupaj s 
Tetrisom predstavljena na Japonskem tega leta [7]. 
Atari  izda  svojo  prenosno  konzolo  z  zamenljivimi  kasetami,  imenovano  Lynx 
[6]. 
Maxis izda igro Willa Wrighta, imenovano SimCity. Na začetku je bila 
ekskluzivno samo za uporabnike računalnikov Mac in Amiga, kasneje pa je bila 
dostopna vsem PC-platformam [16]. 
1990 Nintendo izda Super Mario Bros 3, ki je postala najuspešnejša kaseta z eno igro 
[9]. 
1991 Capcom izda igro Street Fighter II, ki da industriji video iger dodatno motivacijo 
za razvoj. 
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Sega se ponovno predstavi z novo maskoto – Sonic the Hedgehog [9]. 
1992 Super NES je bil izdan v Evropi v juniju. Po svetu je bilo prodanih več kot 46 
milijonov  enot.  Izšlo  je  težko  pričakovano  nadaljevanje  popularne  igre  Zelda, 
The Legend of Zelda [7]. 
1993 Panasonic  začne  s  prodajo  32-bitne  3DO  Multiplayer  konzole.  Zaradi  visoke 
cene (699 $) se ne prodaja, vendar tehnologija začne 32-bitno ero novih konzol.  
Atari izda 64-bitno konzolo z imenom Jaguar [9].  
Electronic Arts izda prvo igro v seriji FIFA, FIFA International Soccer. Igra, ki 
je  postala  največja  prodajna  športna  franšiza  v  zgodovini,  izide  vsako  leto,  s 
posodobljenimi ekipami in novostmi, kot so igralnost, izgled, načini igranja itd. 
[17]. 
1994 Nintendo izda igro Donkey Kong Country, s katero ponovno prevzame ameriški 
trg video iger in konzol [7]. 
Sony predstavi PlayStation konzolo na Japonskem [18]. 
Sega izda igro Saturn na Japonskem [9]. 
1995 Sony predstavi PlayStation konzolo v Združenih državah Amerike [18]. 
Sega izda igro Saturn v Združenih državah Amerike. Prva igra, zapisana na CD 
enoti [9]. 
Nintendo izda 32-bitno konzolo z imenom Virtual Boy v ZDA, vendar ga leto 
kasneje preneha prodajati [7]. 
1996 Nintendo začne s prodajo 64-bitne konzole Nintendo 64 na Japonskem. V prvem 
dnevu  prodajo  petsto  tisoč  konzol.  Istega  leta  septembra  Nintendo  predstavi 
Game  Boy  Pocket,  ki  je  trideset  procentov  manjša  različica  klasičnega  Game 
Boy-a [7]. 
Sony izda igro Crash Bandicoot. Prenovljena različica se igra še danes na PS4 
[9]. 
1997 Nintendo  izda  konzolo  Nintendo  64  tudi  za  ameriški  in  evropski  trg.  V  prvem 
letu se proda dva milijona tristo tisoč konzol. Predstavijo dodatek Rumble Pak, 
ki se pritrdi na kontroler, igralec pa lahko na ta način bolje doživi igro [7]. 
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DreamWorks,  Universal  in  Sega  se  združijo  za  oblikovanje  nove  linije  super 
arkad, imenovanih GameWorks [9]. 
1998 Nintendo predstavi Game Boy Color, z dodatkoma Game Boy Camera in Game 
Boy  Printer.  Poleg  obstoječih  petih  barv  sta  dodani  še  vijolična  in  prozorna  z 
vijoličnim odtenkom.  
Izdajo  težko  pričakovano  nadaljevanje  popularne  igre  The  Legend  of  Zelda: 
Ocarina of Time, za Nintendo 64 [7]. 
Rockstar  Games  izdajo  eno  izmed  spornejših  video  iger  svojega  časa,  Grand 
Theft Auto [19]. 
1999 Nintendo izda igro Pokemon v Evropi. Prav tako, kot je igra obnorela Japonsko 
in ZDA, je obnorela tudi Evropo [7]. 
Tony Hawk izda igro Tony Hawk’s Pro Skater [6]. 
Rockstar izda drugi del igre Grand Theft Auto 2 [19]. 
2000 Sony  izda  igralno  konzolo  PlayStation  2.  Najprej  izide  na  Japonskem,  nato  v 
ZDA in drugje po svetu [18]. 
S prodajo sto milijonte Nintendove Game Boy konzole postane najpopularnejša 
prenosna konzola na svetu [7]. 
Izide prva simulacija človeškega življenja z imenom The Sims za PC [20]. 
2001 Izide Microsoftova konzola Xbox [6]. 
Grand  Theft  Auto  3  je  bila  izdana  za  PC,  Xbox  in  PlayStation.  Razlika  od 
prejšnjih različic igre je ta, da je namesto ptičje perspektive igra v 3D-pogledu 
tretje osebe [19]. 
2002 Microsoft začne z online storitvijo za Xbox, Xbox Live [6]. 
Igra The Sims postane najboljša igra za PC [6]. 
Izide igra Grand Theft Auto: Vice City [19]. 
2003 Z  uporabo  interneta  se  je  pričelo  množično  večigralsko  spletno  igranje  video 
iger, imenovano MMORPG (Massively Multiplayer Online Role-Playing Game) 
[6]. 
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2004 Tega leta je prišla nova oblika prenosnih konzol. Sony izda PSP – PlayStation 
Portable na Japonskem, leto kasneje pa še v ZDA in Evropi [18]. 
Nintendo  izda  prenosno  konzolo  z  dvema  zaslonoma,  ki  sta  bila  na  dotik, 
imenovana Nintendo DS [7]. 
Izide igra GTA San Andreas, ekskluzivno samo za PlayStation 2 [19]. 
2005 Prav tako kot PSP je bil tega leta izdan v ZDA in Evropi tudi Nintendo DS [7]. 
 Xbox izda novo igralno konzolo Xbox 360 [6]. 
2006 PlayStation 3 izide na Japonskem. To je prva konzola z Blu-Ray 
predvajalnikom. Izdajo tudi spletne storitve za nakupe iger, glasbe in filmov, ter 
pogovore s prijatelji in soigralci [18]. 
 Nintendo DS dobi nov, izboljšan izgled. Predstavljen je Nintendo DS Lite [7]. 
Nintendo  izda  novo  vrsto  igralne  konzole,  imenovane  Wii.  Prva  konzola,  ki  je 
primerna za celo družino, saj je podpirala igre, kot so bowling, golf itd. [7]. 
2007 Zaradi MMORPG postane World of Warcraft najpopularnejša večigralska video 
igra z več kot devet milijoni igralcev po celem svetu [6]. 
Z izidom prvega pametnega telefona iPhone se začne razvoj video iger tudi za 
pametne telefone [21]. 
2011 Izid  igre  Minecraft,  na  samem  začetku  imenovana  Cave  Game.  Na  začetku  je 
igra  izšla  samo  za  PC,  kasneje  tudi  za  PlayStation,  Xbox,  Wii  U  in  mobilne 
platforme [22]. 
Nintendo  praznuje  25  let  igre  The  Legend  of  Zelda.  Istega  leta  izda  prenosno 
konzolo  Nintendo  3DS,  s  pomočjo  katere  so  igralci  lahko  videli  3D-oblike  na 
konzoli brez posebnih očal [7]. 
PlayStation  prav  tako  izda  prenosno  konzolo  PS  Vita,  ki  je  bila  izboljšana 
verzija PSP. Konzola je imela OLED zaslon na dotik, poleg gumbov pa še dve 
analogni ročki [18]. 
2012 Izid Nintendove konzole Wii U [7]. 
2013 Leto  izida  zadnje,  trenutne  generacije  konzol.  Izid  Microsoftove  konzole  Xbox 
One [23]. 
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Sony izda konzolo PlayStation 4, ki pomete s konkurenco. Ob novem 
PlayStationu  izide  tudi  nov  brezžični  kontroler  DualShock  4  s  spremenjeno 
obliko [18]. 
Rockstar izda novo, enako kontroverzno igro GTA V, ki je bila najbolj prodajana 
igra leta [30]. 
2016 Sony izda prenovljeno konzolo, ki podpira 4K-vsebine, PlayStation 4 Pro. Leto 
kasneje Microsoft izda prenovljen Xbox One, imenovan Xbox One X [18]. 
2017  Igra podjetja Epic Games, Fortnite Battle Royale postane brezplačna na 
platformah PC, Mac, Xbox One in PlayStation 4. Postaja ena izmed 
najpopularnejših  iger  vsega  časa.  V  prvem  mescu  je  bilo  pol  milijona  igralcev, 
mesec  kasneje  pa  se  je  ta  številka  podvojila.  V  letu  2019  igra  to  igro  dvesto 
petdeset milijonov igralcev [25]. 
3.3 Pomen video iger danes 
 
Ko nekdo omeni video igre, večina ljudi pomisli na zabavo in otroke, kako igrajo igre 
na računalniku ali konzoli, vendar je resnica o video igrah precej drugačna.  
Industrija  video  iger  ni  vedno  veljala  za  močno,  danes  pa  je  vodilna  z  več  kot  2,5 
milijarde igralcev po svetu. V letu 2018 je samo industrija video iger zaslužila skoraj 
135 milijard dolarjev, do leta 2021 pa se predvideva, da bo ta številka narasla na 180 
milijard dolarjev, kar potrjuje, kako velik pomen dobivajo video igre v današnjem času 
[26]. 
Eden izmed razlogov, da je igranje iger postalo tako množično, je nedavna 
diverzifikacija kulture igranja video iger. Zaradi same popularnosti je igranje iger prešlo 
v dejavnost, ki obstaja v več oblikah. Dober primer je vzpon e-športa (e-Sports), ki je 
igranje iger spremenil v šport gledalcev in prinesel prihodek vsem povezanim podjetjem 
in  udeležencem.  Od  trgovanja  do  prodaje  vstopnic  za  ogled  tekmovanj.  Že  sama 
zasnova e-športa je igranje iger vključila v več življenjskih slogov, saj je že več univerz 
in srednjih šol oblikovalo ekipe za e-šport [26]. 
Res pa je, da sam e-šport verjetno ne bi postal tako prepoznaven brez spletne platforme 
Twitch, preko katere je omogočen prenos tekem in dogodkov v živo. Danes si te tekme 
preko spleta ogleda okoli pol milijarde ljudi, vse te tekme pa si lahko ogledajo tudi v 
živo [2]. 
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3.4 Platforme 
 
Razvoj video iger se je začel z namiznimi igrami. Princip namiznih iger so povzele prve 
arkadne  igre,  nato  pa  so  se  preselile  na  računalnike,  konzole,  prenosne  konzole  in 
telefone.  Vse  te  oblike  so  poznane  kot  igralni  sistemi  ali  platforme,  vsaka  s  svojo 
karakteristiko in posebnostjo [27]. 
 
3.4.1 Arkade 
Arkade  so  običajno  samostojni  igralni  sistemi,  ki  jih  najdemo  v  restavracijah,  barih, 
nakupovalnih centrih, kolosejih, hotelih in igralnicah. Večino iger se igra stoje, tako da 
igralec pritiska na gumbe, upravlja igralne palice ali pa oboje skupaj, kot to vidimo na 
Sliki 1. Vendar vse arkade ne uporabljajo take vrste kontrolerjev. Nekatere uporabljajo 
pedale in volan, druge pa pištole in puške. To je odvisno od zvrsti igre. 
Glede  na  to,  da  arkade  ponavadi  delajo  na  kovance  ali  žetone,  ki  jih  zakupiš,  je  iz 
poslovnega  pogleda  najbolje,  da  igralec  pusti  čim  več  denarja  v  teh  napravah,  zato 
morajo  biti  igre  dovolj  enostavne,  da  se  jih  igralec  lahko  hitro  nauči,  vendar  toliko 
zapletene, da jih ne obvlada takoj [27]. 
Arkadne igre so bile popularne v osemdesetih letih, ko tehnologija video iger, kot jih 
poznamo danes, še ni bila tako razvita. Največji upad popularnosti so arkade doživele 
ob razvoju konzol, saj so bile dostopne za večino ljudi. 
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Slika 1: Arkadna igra [27] 
3.4.2 Konzole 
Konzolne  sisteme  največkrat  igramo  doma,  priključeni  pa  so  na  televizijski  set  ali 
monitor. Na Playstation konzolo so lahko priključeni štirje igralni ploščki ali kontrolerji, 
medtem  ko  je  lahko  na  najnovejšo  Xbox  konzolo  priključenih  kar  osem  igralnih 
ploščkov. 
Platforme konzol so lastniške, kar pomeni, da imajo proizvajalci strojne opreme, kot so 
Sony, Microsoft in Nintendo, nadzor nad programsko opremo, ki je razvita za njihove 
platforme.  Prednost  razvoja  lastniškega  sistema  konzol  je  ta,  da  je  strojna  oprema 
namenjena točno določeni konzoli, in se posledično ne razlikuje od igralca do igralca, 
kot na primer pri računalniških platformah [27]. 
Druga značilnost igralnih konzol je, da je njihova primarna naloga igranje video iger. Že 
sama konzola s kontrolerjem je zasnovana tako, da zagotavlja igralcu največjo možno 
zadovoljstvo v igri in najboljšo izkušnjo pri igranju.  
Čeprav  so  konzole  mišljene  kot  naprave  za  igranje  video  iger,  jih  danes  uporabljamo 
tudi za druge namene, kot so gledanje filmov, slik in poslušanje glasbe. Podpirajo tudi 
dostop  do  brskalnika,  spletnega  omrežja  za  več  igralcev  in  spletne  trgovine,  kjer  si 
lahko igralci prenesejo igre, glasbo, TV oddaje in filme [27]. 
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3.4.3 Osebni računalnik – PC  
V  nasprotju  s  konzolami  računalniška  platforma  ni  lastniška.  To  razvijalcem  iger 
omogoča,  da  razvijejo  igro  po  svojih  zahtevah,  katerim  se  mora  načeloma  uporabnik 
prilagajati, vendar mora proizvajalec pri razvoju in izdelavi še vedno slediti določenim 
standardom.  Proizvajalec  mora  igralcu  zagotoviti  minimalne  in  priporočene  tehnične 
opise o igri. Minimalni so tisti, ki so potrebni za nalaganje in igranje igre od začetka do 
konca.  Sem  spadajo  informacije  o  hitrosti  obdelave,  pomnilniku  in  npr.  prostoru  na 
disku.  Priporočene  specifikacije  pa  so  še  bolj  podrobne  informacije,  ki  ponujajo  še 
boljšo igralno izkušnjo [27]. 
Vsak  računalnik  je  zgrajen  iz  delov,  katerih  cena  je  odvisna  od  zmogljivosti,  kot  so: 
procesor,  grafična  kartica,  matična  plošča,  delovni  spomin,  trdi  disk  in  električni 
napajalnik,  ki  vse  to  poganja.  Računalniki  se,  glede  na  svojo  zmogljivost,  gibljejo  v 
različnih  cenovnih  razredih  in  so  običajno  dražji  od  konzol.  Še  ena  slaba  lastnost 
računalnikov je ta, da same komponente hitro zastarajo in je zato potrebno vložiti več 
denarja v samo vzdrževanje [28]. 
Zato  pa  na  svoj  račun  pridejo  ljubitelji  računalniških  iger,  saj  imajo  v  primerjavi  s 
konzolami bolj pester izbor ter ugodnejše ponudbe [28]. 
3.4.4 Prenosne konzole 
Majhna velikost prenosnih konzol napravo naredi tako priročno, da jo je mogoče vzeti s 
sabo  skoraj  povsod.  To  so  prvi  ugotovili  pri  Nintendu  in  leta  1989  predstavili  prvo 
prenosno  konzolo,  imenovano  Game  Boy.  Danes  na  trgu  s  prenosnimi  konzolami 
prevladujeta Nintendo 3DS in PS Vita, saj so se razvile tudi te konzole. Prikazana sta na 
Sliki  2.  Poleg  igranja  iger  podpirajo  tudi  brskalnik  Netflix  in  YouTube  za  gledanje 
video vsebin, slik in filmov ter poslušanje glasbe [27]. 
 
Slika 2: Levo Nintendo 3DS, desno PlayStation Vita [27] 
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3.4.5 Pametni telefoni 
Del  današnjega  trga  je  prevzela  tudi  platforma  za  pametne  telefone.  Video  igre  na 
telefonih  smo  poznali  že  z  Nokio  in  njeno  klasično  igro  Kača,  vendar  se  je  razvoj  te 
platforme začel močneje razvijati šele po letu 2007, ko je Steve Jobs predstavil iPhone, 
ki  je  bil  prvi  pametni  telefon,  kakršne  poznamo  danes.  V  isto  kategorijo  spadajo  tudi 
pametne tablice, kot so recimo iPad in Galaxy Tab [27]. 
 
4 Ergonomija 
Razvoj ergonomije v prepoznavno znanstveno področje se je zgodil med drugo 
svetovno vojno, ko so prvič združili in sistematično uporabili tehnologijo in 
humanistične vede. Fiziologi, psihologi, antropologi, zdravniki, delovni znanstveniki in 
inženirji so skupaj reševali težave in nepravilnosti, ki so pojavile kot posledica 
delovanja zapletene vojaške opreme. Rezultati tega interdisciplinarnega pristopa so se 
zdeli tako obetavni, da se je sodelovanje nadaljevalo po vojni, v industriji. Zanimanje za 
ta pristop je hitro raslo, zlasti v Evropi in ZDA. To je leta 1949 v Angliji privedlo do 
ustanovitve prve nacionalne družbe za ergonomijo. Takrat je bil sprejet tudi sam izraz 
ergonomija. Temu je leta 1961 sledila ustanovitev Mednarodnega združenja za 
ergonomijo (IEA), ki zastopa združenja za ergonomijo. Danes so aktivni v več kot 40 
državah ali regijah z okoli 19 000 člani [29]. 
4.1 Kaj je ergonomija 
 
Beseda ergonomija izhaja iz grških besed ergon (delo) in nomos (zakon). V več državah 
se  uporablja  tudi  izraz  človeški  dejavniki.  Krajša  oblika  definicije  bi  bila,  da  je  cilj 
ergonomije načrtovanje naprav, tehničnih sistemov in nalog na tak način, da izboljšajo 
varnost ljudi, njihovo zdravje, udobje in zmogljivost [29]. Uradna definicija 
ergonomije,  ki  jo  je  odobril  IEA,  se  glasi:  Ergonomija  (ali  človeški  dejavniki)  je 
znanstvena  panoga,  ki  se  ukvarja  z  razumevanjem  stikov  med  ljudmi  in  drugimi 
elementi sistema in stroko, ki uporablja teorijo, načela, podatke in metode za 
načrtovanje za izboljšanje človekovega počutja in splošne učinkovitosti samega sistema 
[30]. 
Pri  zasnovi  dela  in  vsakdanjega  življenja  je  v  središču  ergonomije  človek.  Nevarnih, 
nezdravih, neudobnih ali neučinkovitih okoliščin na delovnem mestu ali v vsakdanjem 
življenju  se  izognemo  z  upoštevanjem  fizičnih  in  psiholoških  zmožnosti  in  omejitev 
ljudi.  Veliko  dejavnikov  igra  svojo  vlogo  v  ergonomiji;  ti  vključujejo  telesno  držo  in 
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gibanje (sedenje, stanje, dvigovanje, vlečenje in potiskanje), okoljske dejavnike (hrup, 
vibracije,  osvetlitev,  podnebje,  kemične  snovi),  informacije  in  delovanje  (informacije, 
pridobljene vizualno ali z drugimi čutili, kontrole, odnos med prikazi in krmiljenjem), 
pa  tudi  organizacijska  dela  (ustrezne  naloge,  zanimiva  opravila).  Našteti  dejavniki  v 
veliki  meri  določajo  varnost,  zdravje,  udobje  in  učinkovito  delovanje  pri  delu  in 
običajnih opravilih v vsakdanjem življenju. Ergonomija črpa znanje iz različnih 
področij  človeških  znanosti  in  tehnologije,  vključno  z  antropometrijo,  biomehaniko, 
fiziologijo, psihologijo, toksikologijo, mehanskim inženiringom, industrijskim 
oblikovanjem, informacijsko tehnologijo in upravljanjem. Na enem mestu so zbrana vsa 
izbrana in ustrezna znanja s teh področij. Pri uporabi tega znanja se uporabljajo posebne 
metode in tehnike. Ergonomija se z interdisciplinarnim pristopom in uporabno naravo 
razlikuje od drugih področij. Interdisciplinarna značilnost ergonomskega pristopa 
pomeni,  da  se  nanaša  na  veliko  različnih  človeških  vidikov.  Zaradi  svoje  uporabne 
narave je zaradi ergonomskega pristopa delovno mesto ali okolje prilagojeno ljudem, in 
ne obratno [29]. 
4.2 Ergonomija igranja video iger 
 
Besedo ergonomija pogosto povezujemo s pisarniškimi opravili. Čeprav je ergonomija 
bolj osredotočena na poklice in delovno opremo, se ji daje premalo poudarka pri igranju 
video iger. Navsezadnje, nekateri preživijo tudi več kot 8 ur na dan v sedečem položaju 
pred svojimi konzolami ali računalniki. 
Ljudje,  ki  preživijo  več  ur  dnevno  pred  računalnikom  ali  svojo  igralno  konzolo,  ob 
nepravilni uporabi ergonomije že kmalu čutijo posledice le-teh dejavnikov, saj se večina 
le  udobno  namesti,  ko  pride  čas  za  igre.  Vendar  udobno  ni  vedno  najbolj  zdravo,  saj 
lahko ob nepravilnem sedenju pride do težav z vratom, hrbtom, rokami in nogami, zato 
je pri igranju iger najprej potrebno poskrbeti za oblikovanje igralnega mesta. Kako je 
igralni  prostor  urejen  po  ergonomskih  merilih,  pa  je  odvisno  od  platforme,  na  kateri 
igramo video igre, saj se igralnost in načini igranja med seboj razlikujejo, kar privede 
tudi do različnih poškodb in obolenj.  
Najpopularnejši  obliki  sta  igranje  video  iger  na  igralni  konzoli  in  na  računalniku. 
Konzola je priključena na televizor, ki je večji, kot je monitor, igralcu pa omogoča, da 
na daljšo razdaljo še vedno dobro vidi, zato ponavadi lahko sedi dlje oziroma nekje na 
udobnejši površini, kot je stol. Pri igranju video iger se ponavadi sedi, nekateri igralci 
pa igrajo tudi leže, zato je telo pogosto brez prave podpore za hrbtenico, vrat in roke. 
Zaradi nepravilne drže pri igranju iger ponavadi pride do obremenjenosti telesa, to pa 
vodi v bolečine in poškodbe v predelu hrbta. V primeru, da je konzola priključena na 
monitor,  se  pri  igranju  video  iger  ponavadi  sedi  na  stolu,  saj  je  monitor  manjši  kot 
televizija,  igralec  pa  je  zato,  da  bolje  vidi,  primoran  sedeti  bliže.  Tu  lahko  pride  do 
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podobnih težav z očmi kot pri igranju iger na računalniku. Zaradi bližine monitorja je 
igralec izpostavljen okvaram in poškodbam oči, posledično pa tudi raznim glavobolom 
in kronični utrujenosti. Ob nepravilni nastavitvi monitorja se lahko hitro poslabša tudi 
vid, lahko pa privede tudi do drugih težav.   
Pri igranju video iger na računalniku pa lahko poleg težav z očmi pride tudi do težav in 
poškodb  z  rokami.  Zaradi  neustrezne  nastavitve  tipkovnice  in  miške  so  najpogosteje 
izpostavljena zapestja na rokah, zaradi konstantne napetosti mišic in kit pa tudi komolci. 
To je ponavadi tudi glavni razlog upokojitve profesionalnih igralcev video iger. 
Nepravilna uporaba in nastavitev igralnega ali delovnega okolja lahko privede tudi do 
drugih težav, kot so: debelost, slabo splošno počutje in duševne težave. 
 
5 Poškodbe in obolenja pri igranju video iger 
Video igre so izjemno priljubljena zabava med otroki, mladostniki in odraslimi. Mladi v 
povprečju  porabijo  od  dve  do  tri  ure  dnevno  za  igranje  video  iger,  pri  določenih 
segmentih  populacije  pa  je  ta  številka  še  višja.  To  je  sprožilo  razprave  med  igralci, 
starši,  proizvajalci  iger  in  oblikovalci  politike  o  morebitnih  škodljivih  in  koristnih 
učinkih video iger na igralce [31]. 
Torej, ker igranje iger ni samo zabava, največkrat zaradi neergonomske rabe sistemov 
pride  do  poškodb,  ki  so  posledica  dolgotrajne  in  ponavljajoče  se  obremenitve,  ne  pa 
zaradi  igranja  samega.  Ker  so  roke  najbolj  izpostavljen  in  obremenjen  del  telesa  pri 
igranju  video  iger,  so  najpogostejše  poškodbe  povezane  z  rokami.  Najbolj  poznani 
poškodbi rok pri igranju iger sta sindrom karpalnega kanala in teniški komolec. Pogoste 
so tudi bolečine v hrbtu, bodisi zaradi slabe drže bodisi zaradi slabega stola, ki ne nudi 
podpore  rokam,  vratu  in  hrbtenici.  Zaradi  konstantnega  gledanja  v  zaslon  pri  igranju 
video  iger  lahko  to  privede  do  težav  z  očmi.  Ponavadi  se  začnejo  težave  kazati  s 
srbenjem  in  draženjem  oči,  glavoboli  in  nezbranostjo,  sčasoma  pa  se  lahko  pokažejo 
tudi resnejše težave, kot so poslabšanje vida ali pa kronična utrujenost in slabo počutje. 
Večina profesionalnih igralcev se upokoji ravno zaradi takih poškodb, vendar pa lahko 
doletijo vsakega, ki preživi več ur dnevno pred računalnikom ali igralno konzolo. 
5.1 Sindrom karpalnega kanala 
 
Karpalni  kanal  tvori  osem  majhnih  karpalnih  kosti  v  zapestju  in  karpalni  ligament, 
imenovan fleksorni retinakulum, katerega prerez lahko vidimo na Sliki 3. Tetive 
fleksorjev prsta potujejo od podlakti do prstov in prehajajo pod karpalnim ligamentom 
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skozi  ta  kanal,  znotraj  njihovih  sinovialnih  ovojev,  zraven  medianega  živca.  Mediani 
živec v roki nam omogoča, da čutimo, ko se nečesa dotaknemo s prsti ali dlanjo [32]. 
 
Slika 3: Prerez karpalnega kanala [32]. 
Sindrom karpalnega kanala je povezan s ponavljajočimi se gibi, sam, ali v kombinaciji z 
drugimi  dejavniki.  K  sindromu  pripomorejo  tudi  vibracije,  ki  delujejo  na  roke  in 
zapestje, vendar niso direkten vzrok tega stanja. Največja težava pri razvoju tega stanja 
so prisilne ali ekstremne drže rok [33]. 
Mišice, ki upogibajo prste, ležijo v podlakti in imajo dolge vezi, ki gredo skozi ozko 
odprtino v zapestju, preden se vstavijo v prste. Ta odprtina, znana kot karpalni tunel, 
prečka tudi živce in krvne žile roke. Povišan pritisk v karpalnem kanalu lahko povzroči 
sindrom karpalnega kanala, če prizadene mediani živec, ali pa se s stiskanjem kapilar 
zmanjša dovod krvi do živca. Ni nujno, da nastane sindrom, lahko pa ostanejo 
posledice, kot so poškodba živcev ali okrnjeno zaznavanje živčnih signalov. Rezultat je 
občutek mravljinčenja in otrplosti na dlani in prstih, roka pa izgubi občutek za oprijem 
in  moč,  zaradi  česar  je  bolj  nerodna,  kot  bi  bila  sicer.  Sindrom  karpalnega  kanala  se 
najpogosteje pojavlja pri delu ali aktivnostih, ki zahtevajo hitre premike prstov, kot je 
klikanje  in  tipkanje,  najdemo  pa  jih  tudi  med  profesionalnimi  glasbeniki.  Težava  se 
lahko  pojavi  tudi  pri  ljudeh  s  sladkorno  boleznijo,  artritisom,  ljudeh,  ki  so  imeli 
poškodbo nadlahti in rok, ter pri nosečnicah zaradi povišanja hormonov [33]. 
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5.2 Teniški komolec 
 
Teniški  komolec  ali  lateralni  epikondilitis  je  stanje,  pri  katerem  zunanji  del  komolca 
postane  boleč  in  občutljiv.  Bolečina  pri  teniškem  komolcu  izvira  iz  tetive  na  zunanji 
strani  roke,  ki  povezuje  sklepe,  lahko  pa  se  jo  čuti  tudi  v  mišici,  na  zunanji  strani 
podlakti. Zaradi razvoja medicine se simptome teniškega komolca s pomočjo 
rentgenskih žarkov ali ultrazvoka diagnosticira brez večjih težav [34]. 
Mišice  in  kite  se  poškodujejo,  če  so  predolgo  v  napetem  položaju  ali  so  pretegnjene. 
Tradicionalno  so  bili  vzroki  za  teniški  komolec  dejanja,  kot  so  privijanje  vijaka  z 
iztegnjeno  roko,  odmetavanje  snega,  sekanje  lesa,  vrtnarjenje  ali  pa  preprost  sprehod 
psa  na  povodcu.  Danes  so  te  težave  prisotne  predvsem  pri  ljudeh,  ki  preživijo  veliko 
časa za računalnikom, saj uporaba miške in tipkovnice drži roko v prisilnem položaju. 
Ker  je  igranje  zabavno,  posledično  igralec  pozabi  na  čas,  zato  pa  se  ne  zaveda,  kako 
dolgo so bile napete mišice in kite v roki. Vsi scenariji, kjer je bila roka iztegnjena ali 
napeta, dejanje pa se je ponavljalo dlje časa, so pripeljali do enakega zaključka, in sicer 
s  poškodbami  in  bolečinami  v  predelu  komolca,  zaradi  katerih  aktivnosti  ni  mogoče 
nadaljevati brez bolečin [34]. 
Komolec lahko štejemo kot nosilni sklep, saj večina mišic, ki upravlja z gibanjem roke, 
prečka  komolčni  sklep.  Oprijemanje  in  držanje  predmetov  je  možno  le,  če  zapestje 
stabilizira mišice podlakti, od katerih mnoge izvirajo prav v komolcu. Na primer, ko se 
upogibniki  prstov  skrčijo,  da  omogočijo  oprijem  predmeta,  se  morajo  tudi  podaljški 
zapestja  skleniti,  da  preprečijo,  da  se  zapestje  samo  upogne.  Te  kontrakcijske  sile  se 
prenašajo  preko  komolca  do  distalnega  konca  nadlahtnice,  od  koder  izvirajo  zapestni 
ekstenzorji. Komolčni sklep je stisnjen, kite so pod napetostjo, in na mestu, kjer se stika 
z nadlahtnico, lahko nabreknejo, zato vsaka dejavnost, ki se ponavlja, traja dlje časa ali 
pa  je  potrebno  vzdrževati  močan  oprijem,  povzroči  veliko  obremenitev  v  predelu 
komolca, kar ponavadi privede po poškodb [33]. 
5.3 Bolečine v hrbtu 
 
Hrbet je sestavljen iz mnogo delov, ki so podvrženi splošni obrabi, boleznim, procesu 
staranja  in  obremenjenosti.  Preobremenjenost  hrbta  zaradi  nepravilnega  sedenja  ali 
slabe drže je zelo pogosta, vendar na splošno ostane neprepoznavna. Premalo razumemo 
učinke nenamernega izpostavljanja hrbta in drugih delov telesa nepotrebnim napetostim. 
Poleg tega, da nudi podporo trupu in je glavni dejavnik pri njegovem gibanju, hrbet igra 
tudi pomembno vlogo pri uravnavanju zgornjih okončin in glave. Okončine je mogoče 
nemoteno premikati ter prenašati napetosti, katerim je ta oseba izpostavljena [32]. 
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Načeloma bolečina v hrbtu ni bolezen, je pa lahko simptom ene od njih. Lahko je tudi 
naravni odziv zdravega tkiva na biomehansko obremenitev, ki hitro izgine, ko 
obremenitev  preneha.  Kljub  temu  da  je  anatomija  hrbtenice  dobro  proučena,  je  vir  in 
razlog bolečine v hrbtu težje določiti. Bolečina običajno ne izvira iz diskov samih, saj 
so živci povezani z zunanjimi deli hrbtenice. Verjetni viri bolečine so zadnjični 
ligamenti  in  hrbtne  mišice.  Te  so  lahko  vzdražene  zaradi  poškodb  ali  degeneracije 
kostnih  struktur,  ali  pa  je  bolečina  posledica  utrujenosti.  Vir  bolečin  je  lahko  tudi 
posledica stiskanja korenine živcev [33]. Diski so ponavadi povezani s temi bolečinami. 
Poškodba ali degeneracija medvretenčnih diskov lahko povzroči stalne bolečine v križu. 
Diski  so  kot  blazine  med  vretenci,  ki  delujejo  kot  vzmeti.  Prav  tako  dajo  hrbtenici 
gibčnost in posamezniku omogočajo bočno upogibanje ter nagib naprej in nazaj. Diski v 
cervikalnem in ledvenem delu so spredaj debelejši kot zadaj, zaradi česar je hrbtenica 
ukrivljena na teh območjih. Število diskov se poveča iz vrha proti dnu, vzdolž 
vretenčnega stebra in predstavljajo okoli 20 % celotne dolžine hrbtenice [32]. Diski so 
sestavljeni iz dveh delov: vezivnega oboda (annulus fibrosus) in notranjega jedra diska, 
ki je iz želatinske mase (nucleus pulposus), ki lahko hitro spremeni obliko zaradi svoje 
sestave.  Posedanje  diskov  zaradi  nepravilne  drže  lahko  vidimo  na  Sliki  4.  Zaradi 
nagibanja  in  upogibanja  se  izvaja  pritisk  na  jedro,  ki  sčasoma  spremeni  obliko.  Ob 
ponavljajoči in dolgotrajnejši izpostavitvi tem silam pa lahko pride tudi do nabreknjenja 
na straneh in s tem povzroči pritisk na živec ali hrbtenjačo [32].  
 
Slika 4: Posedanje diskov zaradi nepravilne drže [32] 
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5.4 Sindrom računalniškega vida 
 
Dolgoročna  izpostavljenost  televizijskim  ekranom  in  monitorjem  povzroča  težave  z 
očmi,  kot  so  izsušene  in  rdeče  oči,  naprezanje  oči,  dražljivost,  zamegljen  vid,  slaba 
akomodacija očesa, slaba izostritev objektov, občutljivost na svetlobo in utrujenost oči. 
Lahko pride tudi do glavobolov in bolečin v vratu. Vsi ti simptomi skupaj so 
poimenovani kot sindrom računalniškega vida. Glavni vzroki teh poškodb so nepravilna 
nastavitev  in  stopnja  osveževanja  zaslonov  oziroma  televizije,  bleščanje,  osvetljenost, 
svetilnost,  kakovost  zaslona  in  trajanje  izpostavljenosti  tem  dejavnikom.  Zmanjšanje 
števila mežikov na minuto pa tako stanje samo še poslabša [35]. 
5.4.1 Naprezanje oči 
Naprezanje oči se nanaša na neprijetne, boleče in razdražljive oči. Gre za najpogostejši 
problem  med  glavnimi  simptomi.  Naprezanje  oči  je  posledica  vidnih  motenj,  kadar 
vizualne  potrebe  presegajo  vidno  sposobnost.  Dolgoletna  uporaba  zaslonov  zmanjša 
pomembne vizualne funkcije, kot so akomodacija in konvergenca, in so lahko vzrok za 
naprezanje oči [36]. 
5.4.2 Zmanjšanje števila mežikov 
Večina posameznikov običajno pomežikne od deset- do petnajstkrat na minuto. Študije 
so pokazale, da je število mežikov pri uporabnikih zaslonov občutno manjše. Zmanjšana 
hitrost mežikanja prispeva k slabi kakovosti solznega filma in začasno obremeni 
roženico, kar pa pripomore k izsušenosti oči [35]. 
5.4.3 Izsušene oči 
Sindrom  izsušenih  oči  se  nanaša  na  zmanjšanje  količine  ali  kakovosti  solz,  ki  se 
uporabljajo  za  vlaženje,  čiščenje  in  zaščito  oči.  Z  vsakim  mežikom  solze  navlažijo 
površino oči in izperejo prah in mikroorganizme. Ko se solze posušijo, se lahko v očeh 
zdi, da so »krušljive«, kot da bi bil pesek v njih. To lahko še dodatno povzroči pekoče 
ali srbeče oči, neprijetno nošenje kontaktnih leč, povečano občutljivost na svetlobo ali 
prekomerno solzenje, v skrajnih primerih pa zamegljen vid [36]. 
5.4.4 Zamegljen vid 
Naprezanje oči kot začetni simptom se lahko nadalje razvije v zamegljen vid ali druge 
začasne vidne težave. Zamegljen vid se pojavi, kadar se oči zaradi pomanjkanja ostrine 
vida  ali  vidne  nastavitve  ne  osredotočajo  natančno  na  sliko.  Zamegljen  vid  je  lahko 
posledica več težav z obdelavo vida, vključno z refrakcijsko napako (hiperopija, 
miopija, astigmatizem) ali uporabo očal z napačno dioptrijo. Slabo igralsko okolje, kot 
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so  umazan  zaslon,  prevelik  vidni  kot,  odsevno  bleščanje  ali  slaba  kakovost  zaslona, 
lahko privede do zamegljenih slik. 
5.4.5 Glavoboli 
Glavobole pogosto spremljajo tudi drugi simptomi sindroma računalniškega vida, 
čeprav mnogi bolniki morda ne bi prepoznali, da gre za težave z vidom. Prav tako jih je 
težko  pravilno  diagnosticirati  in  učinkovito  zdraviti.  Na  podlagi  kliničnih  izkušenj  se 
glavoboli,  povezani  z  vidom,  najpogosteje  pojavljajo  v  sprednjem  delu  glave  z  nekaj 
izjemami. Ponavadi so na eni strani pogosteje kot na drugi in se običajno pojavijo sredi 
ali ob koncu dneva [36]. 
 
6 Ukrepi 
Ker  se  poškodbe  zaradi  neprimernih  ergonomskih  pristopov  pri  igranju  video  iger 
pokažejo  šele  skozi  čas,  igralci  namenijo  temu  premalo  pozornosti.  Ne  zavedajo  se 
posledic,  ki  jih  prisilni  položaji  pustijo  na  telesu.  Lahko  pride  do  težav,  ki  niso  tako 
resne  in  se  jih  odpravi  brez  večjih  zapletov.  Če  pa  je  obremenjenost  konstantna  in 
ponavljajoča se, pa vse pogosteje prihaja do težav. Večino težav pa se da preprečiti z 
namestitvijo ustrezne ergonomske opreme in doslednim upoštevanjem ukrepov. S tem 
obvarujemo svoje zdravje in prihranimo denar, ki bi ga dali za zdravljenje.  
 
6.1 Prilagoditev igralnega okolja 
 
Potrebno je poskrbeti za dobro počutje v prostorih, kjer se igralec zadržuje večino časa 
igranja,  saj  je  dobro  počutje  osnovni  dejavnik  pri  človekovem  zdravju.  Prostor  je 
potrebno  urediti  tako,  da  je  prilagojen  posamezniku,  hkrati  pa  je  potrebno  upoštevati 
smernice,  ki  pomagajo  preprečiti  škodljive  vplive  na  človekovo  zdravje.  Faktorjev  za 
dobro počutje je mnogo, in vseh nikoli ne bo mogoče prilagoditi posamezniku, 
pomembno pa je, da se prilagodi vsaj glavne. Pri igranju video iger so najpomembnejši 
dejavniki v igralnem okolju hrup, svetloba in klima. 
6.1.1 Zvok 
Pri igranju iger je ponavadi zvok vključen, saj veliko iger temelji na zvočnih efektih. 
Vendar  zvok  lahko  postane  hrup,  ki  ob  dolgoročni  izpostavljenosti  lahko  pusti  tudi 
poškodbe sluha, zato je pomembno, da zvok ne presega ekvivalentne ravni 65–70 dB. 
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6.1.2 Svetloba 
Oči  delujejo  kot  receptorski  organi,  ki  pobirajo  energijo  iz  zunanjega  sveta  v  obliki 
svetlobnih valov in jih pretvorijo v obliko energije, ki je pomembna za živi organizem, 
in  sicer  v  bioelektrične  živčne  impulze.  Šele  z  možganskimi  integracijami  čutnih 
impulzov oči vidno zaznavajo [37]. 
Svetlobni pogoji so zato najpomembnejši dejavnik takih prostorov, saj svetloba najbolj 
vpliva na delovanje vida. Pravilna osvetlitev sobe, v kateri se igra video igre, pripomore 
k  enostavnejšemu  in  jasnejšemu  gledanju  računalniških  in  televizijskih  zaslonov  ter  s 
tem omogoči uporabnikom zmanjšanje vidne utrujenosti in izboljšanje igralnih 
rezultatov. Raven primarnega vira svetlobe v prostoru mora biti zato polovična, kot je 
zahtevana  v  delovnih  prostorih,  kar  nanese  okoli  400  do  500  luksov.  Uporabnik  je 
najbolj  izpostavljen  nelagodju  pri  gledanju,  ko  je  vir  svetlobe  svetlejši  in  bliže  točki, 
kamor so oči usmerjene. Pri stalni in svetli osvetlitvi iz okoliških virov svetlobe, kot so 
namizne svetilke ali okna, lahko potencialno zmanjšajo vidljivost zaslona, kar ustvarja 
odsev in bleščanje, to pa vodi do občutka nelagodja in konstantnega prilagajanja vida 
med dvema stopnjama svetilnosti. Poleg tega so drugi viri izjemnih svetlobnih razlik še 
svetla  oblačila,  svetle  površine  mize,  visoko  polirano  pohištvo  in  ogledala,  ki  jih  je 
priporočljivo  odstraniti  iz  prostora.  V  primeru,  da  so  v  sobi  okna,  so  priporočljive 
žaluzije, rolete ali roloji, s katerimi blokiramo direktno svetlobo v prostor. Postavitev 
monitorja ali televizije je prav tako pomembna, saj se v primeru, da je vir svetlobe za 
uporabnikom, vidljivost na ekranu zaradi odboja slabša [36]. 
Video igre se pogosto igra tudi zvečer ali ponoči, kar pomeni, da je v prostoru, kjer se 
jih igra, ponavadi tema, z izjemo vira svetlobe, ki jo oddaja televizija ali monitor. Ker je 
reakcija zenice in prilagajanje mrežnice relativno počasen proces, je potrebno poskrbeti, 
da je splošna raven osvetljenosti v prostoru enakomerna in se spreminja počasi. Torej, v 
temnem prostoru ni priporočljivo igranje video iger, zato je dobro, da je poleg 
televizijskega ali računalniškega zaslona prižgana tudi luč, ki prostor osvetli. Pri 
novejših  televizijah  so  na  zadnji  strani  televizije  nameščene  LED  luči,  ki  svetijo  na 
steno  in  s  tem  razsvetlijo  sobo,  vendar  ta  tehnologija  ni  primerna  pri  monitorjih,  saj 
ponavadi niso postavljeni ob steni ali pritrjeni na njo. 
6.1.3 Klima 
Dobra  klima  v  prostoru  ne  pomeni  samo  čistega  zraka,  ampak  tudi  temperaturo  in 
vlažnost v prostoru. Idealna temperatura za aktivnosti, ki vključujejo sedenje, je nekje 
okoli  24  °C,  vendar  je  pri  igranju  potrebno  upoštevati  tudi  toploto,  ki  jo  oddajajo 
računalniki  ali  igralne  konzole,  zato  se  soba  lahko  segreje  tudi  do  30  °C.  V  takih 
primerih je potrebno poskrbeti za ustrezno prezračevanje in hlajenje prostora, 
priporočen pa je tudi vlažilec zraka. Pri postavljanju prezračevalnih sistemov ali 
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hladilnih naprav je potrebno biti pozoren na to, kje so postavljene. Paziti je treba tudi, 
da dovod ali odvod zraka ni blokiran, ko se postavlja pohištvo ali opremlja sobo. 
 
6.2 Ergonomsko oblikovana oprema za igranje video iger 
 
Kot smo že omenili v enem izmed prejšnjih poglavij, se lahko video igre igra na več 
načinov. Najpogostejši obliki sta igranje na konzoli in na računalniku. Oba načina sta 
med seboj podobna, kljub temu pa se v določenih podrobnostih razlikujeta. 
 
6.2.1 PC 
Pri igranju video iger na računalniku se ponavadi sedi na stolu pred monitorjem, ki je 
povezan s tipkovnico, miško in zvočniki ali slušalkami za pogovor z drugimi igralci. Pri 
postavljanju  igralnega  prostora  ali  pri  kupovanju  monitorja  in  računalnika  se  gleda 
predvsem na to, da ustrezajo posameznikovim kriterijem za igranje, premalo pozornosti 
pa  je  namenjene  ergonomskim  kriterijem,  ki  lahko  izboljšajo  ali  poslabšajo  igralno 
izkušnjo.  
6.2.1.1 Stol 
Sama  igralna  izkušnja  se  začne  z  izbiro  primernega  sedeža.  Na  trgu  obstaja  veliko 
različnih vrst ergonomskih stolov, zato je potrebno pazljivo izbrati. Pri izbiri pravega 
stola je potrebno paziti na to, da je nastavljiv in vrtljiv. Stol mora omogočati 
nastavljanje višine sedeža med 38 in 54 cm, ki naj bo za natančnejšo nastavitev čim bolj 
tekoča, uporabnik pa mora biti pri nastavitvi pozoren na to, da ima pri sedenju noge še 
vedno pravilno podprte, brez pokrčenih kolen ali hrbta. V primeru, da se ne da nastaviti 
višine mize, je potrebno priskrbeti oporo za noge, ki ima nastavljivo višino [29]. Pod 
sedežem mora biti zagotovljen prostor za noge, da lahko uporabnik upogne kolena za 90 
stopinj ali več, ter pri počivanju pod delovno površino omogoči iztegovanje nog. Če je 
stol  na  koleščkih,  se  zaradi  stabilnosti  priporoča  pettočkovna  podlaga.  Pomembne  so 
tudi nastavitve naslonjala. Njegova funkcija je stabilizacija trupa, ki naj bi bil 50 cm nad 
sedežem, da zagotavlja oporo tako ledvenemu kot torakalnemu delu hrbta. V primeru, 
da se naslonjalo naslanja nazaj, se mora naslanjati neodvisno od sedeža, da se zagotovi 
sprememba kota med trupom in stegni in se s tem posledično porazdeli nihanje sil, ki 
delujejo  na  ledveno-medenični  predel.  Za  zmanjšanje  pritiska  na  podnožje  mora  biti 
prednji rob sedeža zvit navzdol. Da ne bi medenica uporabnika zdrsnila naprej, pa mora 
imeti sedež v predelu zadnjice rahlo vdolbino [33]. 
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Ena izmed zanimivih tem pa so naslonjala za roke pri stolih. Veliko ljudi ima težave z 
naslonjali za roke, saj nekateri mislijo, da so potrebna, ker imajo manjše možnosti, da 
razvijejo težave z zgornjim delom trupa, spet drugi mislijo, da je bolje brez njih, ker se s 
tem lažje prilagodijo mizi, sploh v primerih uporabe miške in tipkovnice. V primeru, da 
uporabnik zaradi naslonjal ne doseže miške in tipkovnice, si ponavadi stol zniža, da se 
lahko  zapelje  bliže  mizi,  saj  gredo  tudi  naslonjala  pod  površino  mize.  Na  žalost  ta 
taktika  ustvari  samo  nove  težave.  S  tem  ko  se  stol  spusti,  se  višina  površine  mize 
dvigne, zaradi česar pa je uporabnik prisiljen držati ramena in roke višje, v nenaravnem 
položaju, kar privede do nelagodja in obremenjenosti mišic. Zato je potrebno, da stol 
omogoča tudi nastavitev višine in širine naslonjal za roke, prav tako pa naj bo 
nastavljiva dolžina naslonjala za roke, da ne blokira dostopa do mize. Naslonjalo mora 
omogočati  uporabniku  podporo  podlakti,  hkrati  pa  ne  sme  ovirati  njegovega  načina 
igranja [32]. Uporabnikom nastavljivih stolov je potrebno zagotavljati redna obvestila o 
načinu  uporabe  teh  stolov,  recimo  vsake  pol  leta.  To  velja  tudi  za  druge  nastavljive 
elemente, na primer mizo [29]. 
6.2.1.2 Miza 
Mize so imele na začetku popolnoma nezapleteno obliko, saj so bile preproste 
pravokotne  oblike,  s  pritrjenimi  predali  ali  brez  njih.  Z  razvojem  tehnologije  so  si 
oblikovalci  in  proizvajalci  pisalnih  miz  prizadevali,  da  bi  sledili  zahtevam,  ki  jih  je 
povzročila potreba po podpori zaslonov, tipkovnic, mišk in drugih naprav na površini 
mize.  Začeli  so  izdelovati  mize  v  različnih  oblikah,  tudi  za  dodatne  namembnosti. 
Vendar so mnoge od teh z vidika uporabnosti in funkcionalnosti slabe, to pa se izkaže, 
ko pridejo v resnično okolje. Običajno zato, ker ne vključujejo preprostih, a osnovnih 
značilnosti namembnosti mize [32]. 
Pri  mizah  je  potrebno  upoštevati  predvsem,  da  ima  uporabnik  enostaven  dostop  do 
miške, tipkovnice in monitorja, zato zadostuje pravokotna oblika mize, priporočeno pa 
je,  da  je  miza  dovolj  velika  in  da  vsebuje  prostor  za  smiselno  shranjevanje  kablov. 
Površina  mize  mora  biti  urejena  tako,  da  uporabnika  nepotrebne  stvari  ne  motijo  pri 
igranju.  Čim  manj  stvari  je  na  mizi,  tem  bolje  je.  Samo  ohišje  z  računalniškimi 
komponentami je običajno postavljeno pod mizo, vendar moramo biti pri tem pozorni, 
da je še vedno dovolj prostora za noge. Kar pa zadeva višino mize, je najbolje, da se 
izbere  tako  s  prilagodljivo  višino,  da  si  jo  lahko  vsak  posameznik  prilagodi  glede  na 
svojo točno višino. Pri nastavljanju višine je pomembno, da je višina naslonjal za roke 
malenkost višje, kot je miza, uporabnik pa ima pri sedenju še vedno dober stik s tlemi. 
Kljub  temu  da  so  naslonjala  za  roke  postavljena  višje  kot  miza,  je  zaradi  splošnega 
udobja  priporočljivo  tudi,  da  ima  miza  namesto  ostrih  pravokotnih,  zaobljene  robove 
[32]. 
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6.2.1.3 Monitor 
Ergonomija pri monitorjih se začne že s samo postavitvijo. Idealna razdalja med očmi in 
monitorjem je okoli 50 centimetrov, odvisna pa je od velikosti. Najpogosteje 
uporabljana  velikost  monitorja  po  diagonali  je  od  60  do  70  centimetrov.  Pri  tem  je 
pomembno  tudi,  na  kakšni  višini  je  monitor  postavljen.  Priporočeno  je,  da  je  vrh 
monitorja  v  višini  oči,  višina  oči  pa  je  odvisna  od  nastavljene  višine  stola,  ki  je 
prilagojena podlagi višine mize. Pravilno nastavljena višina omogoča enostaven pogled 
od 15 do 30 stopinj pod horizontalnim pogledom, kjer je središče igranja, kot vidimo na 
Sliki  5,  s  čimer  se  zmanjša  naprezanje  oči  in  mišično-skeletno  nelagodje.  Pri  igranju 
video iger je pomembno, da je vir svetlobe, na primer sončna svetloba ali namizna luč, 
pred igralcem, vendar ne sme biti usmerjen direktno v obraz. S tem se izogne bleščanju 
in odboju svetlobe na ekran. Pri izbiri monitorja je potrebno paziti na dobro ločljivost in 
osvetlitev, čim boljšo hitrost osveževanja in zaščito na zaslonu, zaradi katere se ta ne 
blešči. Vsi ti pogoji pomagajo preprečiti sindrom računalniškega vida [36]. 
 
Slika 5: Pravilni pogled od 15 do 30 stopinj pod horizontalnim pogledom [32] 
6.2.1.4 Tipkovnica 
Zelo  malo  uporabnikov  se  vpraša  o  zasnovi  tipkovnice,  čeprav  jo  uporabljajo  več  ur 
vsak  dan.  Standardna  zasnova  tipkovnice  temelji  na  izvirni  postavitvi  pisalnih  strojev 
izpred  več  kot  100  let.  Običajno  se  imenuje  QWERTY  ali  QWERTZ,  odvisno  od 
postavitve  zgornjih  črk,  od  leve  proti  desni.  Na  začetku  je  bila  postavitev  v  skladu  z 
abecedo, vendar so se zaradi hitrih pritiskov črk ročice s črkami zapletale. Postavitev 
QWERTY  je  bila  zasnovana  tako,  da  prepreči  blokade,  s  tem  da  upočasni  hitrost 
zaporednih tipk in porazdeli tipkanje po celi površini. Včasih je bilo potrebno ogromno 
popravil pisalnega stroja, od ročnega vračanja vozička s črkami, do menjave papirja in 
ročnega  popravljanja  napak.  Vse  te  motnje  so  prekinile  tipkanje,  kar  pa  je  pomenilo 
počitek  in  spremembo  položaja  roke.  Čeprav  so  standardne  tipkovnice  že  dlje  časa  v 
uporabi, so z njihovo uporabo razne težave. Na primer, ploščata oblika tipkovnice prisili 
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uporabnika  v  nenaraven  položaj  roke.  Zato  so  priporočene  razdeljene  tipkovnice,  ki 
izboljšajo udobje in zmanjšajo utrujenost mišic. Te tipkovnice so oblikovane tako, da je 
sama tipkovnica poravnana z naravnim položajem pri počitku rok in prstov, s tem pa 
zmanjšajo napetost v prstih in zapestju. Ena izmed večjih težav je tudi naklon tipkovnic, 
zaradi  katerih  je  pri  uporabi  zapestje  zvito.  Rešitev  so  lahko  tipkovnice  z  negativnim 
nagibom,  priporočljiva  pa  je  tudi  podloga  za  zapestje,  ki  sprosti  napetosti  v  zapestju 
[32]. 
6.2.1.5 Miška 
Miška  je  najpogosteje  uporabljena  naprava  za  upravljanje  računalnika.  Ponavadi  je 
postavljena  ob  strani  tipkovnice,  zaradi  česar  mora  uporabnik  ukriviti  roko.  Zaradi 
katere jo postavi v nenaraven položaj in s tem poveča mišično obremenitev. V primeru, 
da  je  pri  igranju  iger  čutiti  napetosti  v  roki,  je  že  sama  postavitev  in  oblika  miške 
napačna. To poveča tveganje za nastanek sindroma karpalnega kanala ali drugih 
mišično-skeletnih obolenj [33]. 
Zaradi različnih velikosti rok je težko prilagoditi računalniško miško posamezniku, zato 
imajo nekateri težave pri držanju in upravljanju le-te, in posledično pride do prilagajanja 
uporabnika  napravi,  namesto  da  je  naprava  prilagojena  uporabniku.  To  je  pogosta 
težava tudi za uporabnike z dominantno levo roko, saj imajo miško na levi strani. Zaradi 
manjšega števila takih uporabnikov je posledično manjša tudi ponudba, zato so 
prisiljeni  uporabljati  »nevtralno«  miško.  Uporaba  teh  mišk  pa  ponavadi  ni  najboljša, 
predvsem  kadar  igramo  igre  več  ur  dnevno,  saj  je  podlaket  zvita  navzdol,  s  tem  pa 
povzročimo pritisk na zapestje [38]. 
Za znižanje tveganja poškodb, povezanih s karpalnim kanalom in zapestjem, je 
priporočena uporaba ergonomsko oblikovanih mišk. Za natančnejšo prilagoditev 
posamezniku  pa  mora  biti  oblikovana  posebej,  za  primarno  roko  uporabnika.  Zaradi 
ergonomske oblike je miška precej večja, zato pa zmanjša obseg gibanja, ki je potreben 
za  delovanje,  hkrati  pa  omogoča  naravno  iztegnitev  roke  in  dlani,  s  tem  pa  olajša 
pritiske v zapestju in prepreči razvoj težav in bolečin v tem predelu. 
6.2.2 Igralne konzole 
Če  je  igralna  konzola  priključena  na  monitor,  veljajo  enaki  ergonomski  ukrepi  glede 
nastavitve stola in monitorja kot pri igranju video iger na računalniku. Le da so roke pri 
igranju video iger naslonjene na naslonjala za roke, namesto na mizo. S tem omogočimo 
bolj naraven položaj roke, hkrati pa zmanjšamo napetosti mišic. 
Pri igranju video iger na konzoli, ki je priključena na televizijo, se ponavadi sedi ali leži 
na kavču ali pa v udobnem stolu. To ne zagotavlja dovolj podpore hrbtenici, vratu in 
rokam, zato je potrebno, da v primerih daljšega igranja video igre uporabimo 
Štefan Čop – Ergonomija igranja video iger 
 
 
26 
ergonomsko oblikovan stol, ki mora biti primerno nastavljen. Potrebno je paziti tudi na 
razdaljo med sedežem in televizijo.  
6.2.2.1 Televizija 
V primeru igranja video igre na konzoli, ki je priključena na televizijo, je pomembno, 
kako je televizija postavljena. Zaradi samega odseva sonca in bleščanja ne sme biti proti 
televiziji usmerjen noben direkten vir svetlobe. Središče televizije naj bo v višini oči, saj 
je  uporabnik  na  večji  razdalji  od  zaslona  kot  pri  igranju  na  monitorju.  Ta  razdalja  je 
pogojena  z  velikostjo  zaslona  televizije.  Za  igranje  video  iger  pred  televizijo  je  za 
optimalno igranje najpogosteje uporabljena velikost televizije okoli enega metra, 
merjeno  po  diagonali.  Pri  tem  je  priporočena  razdalja  med  uporabnikom  in  televizijo 
nekje okoli dveh metrov, ta razdalja pa je izračunana na podlagi našega vidnega kota ter 
postavitvijo in velikostjo televizije. V primeru boljše ločljivosti televizije se ta razdalja 
lahko  še  dodatno  poveča,  saj  vidimo  sliko  na  enaki  razdalji  še  bolj  čisto.  S  tem  ko 
izberemo  pravo  razdaljo  od  naših  oči  do  televizijskega  ekrana,  razbremenimo  tudi 
aktivnost oči, saj nam jih ni potrebno veliko premikati. Za dodatno razbremenitev oči pa 
poskrbimo z izbiro televizije, ki nam ponuja čim hitrejšo osvežitev slike, dobro svetlost 
zaslona in dodatne nastavitve, s katerimi lahko prilagodimo tudi barve [39]. 
6.2.2.2 Kontroler ali igralni plošček 
Od  samega  obstoja  video  iger  je  igralni  plošček  nujen  sestavni  del.  Ker  je  razvoj 
prinesel večje povpraševanje po produktu, se je z razvojem konzol povečal tudi 
poudarek na razvoju ergonomije sodobnih kontrolerjev. Na začetku, ko igre še niso bile 
tako razvite, je bil glavni namen kontrolerjev le upravljanje figur, pogosto pa je bila igra 
prilagojena  kontrolerju  in  je  postala  prezapletena  za  uporabnika.  Zaradi  neposrečenih 
oblik, ki niso bile ergonomske, je bil poudarek predvsem na antropometriji in 
prilagoditvi kontrolerja uporabniku [40]. 
Večina  današnjih  proizvajalcev  kontrolerjev  upošteva  napotke  ergonomije,  vendar  še 
vedno ne more uporabnika popolnoma zadovoljiti z obliko po antropometričnih merilih. 
Zaradi igralne izkušnje je potrebno pri načrtovanju kontrolerja upoštevati vse dejavnike. 
Ker  uporabnik  nima  prav  dosti  besede  pri  oblikovanju  in  personaliziranju  igralnega 
ploščka, lahko poišče le ustreznega proizvajalca, ki mu to vsaj delno omogoča. Najbolj 
ergonomsko prijetni kontrolerji za večurno igranje video iger so kontrolerji 
Microsoftove igralne konzole Xbox One, ki ga vidimo na Sliki 6. Poleg dobre oblike 
samega  kontrolerja  je  postavitev  analognih  ročk  in  gumbov  za  uporabnika  precej 
primernejša, kar se izkaže pri igranju. Danes proizvajalci ponujajo ergonomske 
kontrolerje, katerih oblika je zasnovana po Xbox One kontrolerju, hkrati pa so podprti 
za obe platformi, Xbox One in PlayStation 4. Za še bolj osebno prilagoditev kontrolerja 
si lahko uporabnik namesti silikonski ovitek, ki poveča trenje med uporabnikovo roko 
in kontrolerjem in s tem prepreči zdrse, hkrati pa zagotovi boljši občutek med igranjem 
[41]. 
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Slika 6: Xbox One igralni plošček [42 ] 
6.3 Drža telesa 
 
Drža in gibanje imata osrednjo vlogo v ergonomiji. Vsakodnevna ali službena opravila 
vplivajo  na  uporabnikovo  držo  in  gibanje.  Mišice,  ligamenti  in  sklepi  sodelujejo  pri 
pokončni drži telesa, pri gibanju in uporabi sile. Mišice omogočajo silo za prilagoditev 
določene  drže  telesa  glede  na  opravilo,  ki  ga  delamo,  sklepi  omogočajo  fleksibilnost 
različnih  delov  telesa,  ligamenti  pa  vse  skupaj  držijo  na  mestu.  Slaba  drža  in  gibanje 
lahko privedeta do lokalnega mehanskega stresa na mišice, ligamente in sklepe, katerih 
posledica  so  bolečine  ali  poškodbe  na  vratu,  hrbtu,  ramah,  zapestju  in  drugih  delih 
mišično-skeletnega sistema. Pri ohranjanju drže ali gibanju je potrebno sklepe držati v 
čim bolj nevtralnem položaju, saj so mišice in ligamenti, ki raztezajo sklepe, raztegnjeni 
in obremenjeni v najmanjši možni meri [29]. 
Pri  igranju  video  iger,  ne  glede  na  to,  kje  se  igrajo,  je  igralčevo  telo  večino  časa  v 
sedečem  položaju,  saj  je  ta  položaj  najmanj  utrujajoč  za  to  aktivnost.  Telo  je  bolje 
podprto, ker je mogoče uporabiti več podpornih površin, kot so tla, sedež, naslonjalo, 
naslonjala  za  roke  in  ponavadi  miza.  Kljub  temu  da  je  ta  aktivnost  za  telo  najmanj 
obremenjujoča, pa so določeni deli telesa zato toliko bolj obremenjeni, kot na primer 
hrbet, roke in vrat, saj se naše telo nagiba proti monitorju. S pravilno nastavitvijo stola 
in mize sprostimo te napetosti v mišicah, posledično pa je tudi naša drža manj 
obremenjena. Poskrbeti moramo, da sedimo na medenici in čim bliže naslonjalu, zaradi 
česar je naš hrbet vzravnan, to pa nam omogoči, da sta lopatici bliže druga drugi. Še 
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vedno pa je pomembno, da imamo stol nastavljen na taki višini, da imamo stik s tlemi in 
noge pokrčene pod kotom 90 stopinj [29]. 
 
6.4 Igranje in premori 
 
Pri igranju pogosto pozabimo na čas, saj je igranje zabavno. To pa pomeni tudi, da se 
pozabi  na  premore  med  igranjem,  kar  pripomore  k  utrujenosti  in  naprezanju  celega 
telesa. Za preprečitev poškodb in bolečin v hrbtu in ostalih delih telesa je potrebno na 
vsakih  45  minut  igranja  vzeti  5  minut  odmora.  Ta  čas  je  lahko  namenjen  sprehodu, 
pretegovanju  ali  pa  osvežitvi.  Priporočeno  pa  je,  da  se  med  igranjem  naredi  daljša 
pavza, kjer se zamenja aktivnost. Zaradi igranja se pogosto zanemarja fizično telesno 
aktivnost in športe, predvsem pri mladostnikih. S spodbuditvijo gibanja se zmanjša tudi 
verjetnost za debelost ter težave in bolezni, povezane z njo. Zaradi spremembe okolja je 
ob vrnitvi za zaslon igralec ponovno zbran in skoncentriran, to pa lahko pripomore k 
boljšim rezultatom v igri. 
Pri  vseh  premorih  pa  je  pomembno,  da  se  ne  pozabi  tudi  na  oči.  Ker  svetloba  iz 
zaslonov obremenjuje in izsušuje oči, se temu da izogniti s pravilom 20, 20, 20. Pravilo 
pravi, da je potrebno vsakih 20 minut preusmeriti pogled v daljavo 20-ih metrov za 20 
sekund [43]. Okvirne čase si lahko postavimo z uporabo odštevalnika ali pa na določeno 
število ponovljenih iger vemo približno, koliko časa je preteklo. 
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7 Zaključek 
V  diplomski  nalogi  sem  želel  čim  bolje  predstaviti  glavne  škodljivosti  za  zdravje 
igralca, ki so posledica neupoštevanja ergonomskih principov pri igranju video iger. Ob 
pisanju  tega  diplomskega  dela  sem  se  podrobno  spoznal  tudi  z  viri  in  razlogi  za 
nastajanje težav, boleznimi in poškodbami, ki so povezane z igranjem video iger, zato 
da sem lahko razmišljal o ukrepih, da bi te težave preprečili. 
Ugotovil  sem,  da  neupoštevanje  načel  ergonomije  pri  igranju  video  iger  povzroča 
kostno-mišična in druga obolenja. Te težave so značilne predvsem pri ponavljajočih se 
in dlje časa trajajočih aktivnostih, če za to aktivnost ni ustrezno poskrbljeno z 
ergonomskega vidika. V našem primeru gre za težave, ki nastajajo zaradi 
vsakodnevnega igranja video iger po več ur skupaj, brez prekinitev in odmorov ter brez 
ustreznih ergonomskih ukrepov in nastavitev. 
V prvem delu naloge sem predstavil sam razvoj industrije iger, kaj video igre sploh so 
in kakšen vpliv imajo na nas. S tem sem hotel poudariti, kako hiter je razvoj te panoge, 
hkrati  pa,  kako  so  uporabniki  zaradi  zabave,  ki  so  jo  deležni  pri  igranju  video  iger, 
pozabili na pomemben del njihovega življenja in na svoje zdravje. 
Zaradi  različnih  platform,  ki  jih  igramo  na  različne  načine,  nastajajo  tudi  različne 
zdravstvene  težave  in  škodljivosti,  zato  sem  predstavil  glavne  oblike,  izpostavil  pa 
najpopularnejše oziroma tiste, ki povzročijo največ škode za človekovo zdravje. Največ 
težav se pojavlja pri igranju video iger na konzoli in računalniku.  
Ker vsaka platforma ob neupoštevanju pravil ergonomije pri igranju video iger privede 
do drugačnih težav, sem opisal anatomijo izpostavljenih delov telesa in kako 
neupoštevanje pravil ergonomije in ergonomskih pripomočkov vpliva na njih. Za 
preprečitev  teh  negativnih  vplivov  je  potrebno  uporabljati  ergonomsko  oblikovane 
pripomočke, hkrati pa upoštevati tudi smernice, s katerimi razbremenimo napetosti na 
telo. Ob tem sem glavni poudarek namenil pomembnosti prilagoditve igralnega okolja, 
ergonomsko oblikovani igralni opremi, pravilni drži telesa in premorom v času igranja. 
Ugotovil sem tudi, da je upoštevanje ergonomskih načel pri igranju video iger najboljši 
in najlažji način za vzdrževanje dobrega počutja in zagotavljanja dobre kondicije.  
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